
●ウォーキング・●ウォーキング・
　ストレッチなど　ストレッチなど
身体活動は筋肉の発身体活動は筋肉の発
達だけでなく食欲や達だけでなく食欲や
心の健康にも影響し心の健康にも影響し
ます。今より 10 分ます。今より 10 分
多く体を動かしま多く体を動かしま
しょう。しょう。
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●生活支援コーディネーター●生活支援コーディネーター
生活支援コーディネーターは、高齢生活支援コーディネーターは、高齢
者が安心して住みやすいまちづくり者が安心して住みやすいまちづくり
を目指し、行政や地域の住民組織とを目指し、行政や地域の住民組織と
連携して、住民同士の支え合い活動連携して、住民同士の支え合い活動
の推進やボランティアの養成・支援の推進やボランティアの養成・支援
等を行っています。等を行っています。
例えば、通いの場事業を始めたい方例えば、通いの場事業を始めたい方
をサポートしたり、ボランティア等をサポートしたり、ボランティア等
の養成、地域の声と実情を把握して、の養成、地域の声と実情を把握して、
求められる福祉サービスが提供でき求められる福祉サービスが提供でき
るよう適切な関係機関に繋ぐなどのるよう適切な関係機関に繋ぐなどの
取り組みをしています。取り組みをしています。

フレイルフレイル
予防の予防の

ポイントポイント

宮 古 島 市 の宮 古 島 市 の
「 通 い の 場 事 業 」「 通 い の 場 事 業 」

　あなたも地域で、通いの場事業＆　あなたも地域で、通いの場事業＆
　ボランティアをはじめませんか？　ボランティアをはじめませんか？

宮古島市社会福祉協議会　☎ 72-3193宮古島市社会福祉協議会　☎ 72-3193
市役所 高齢者支援課　☎ 73-1979　市役所 高齢者支援課　☎ 73-1979　

●いきいき百歳体操●いきいき百歳体操
活動内容活動内容：例）DVD の動きに合わせた体操、口：例）DVD の動きに合わせた体操、口
の体操、リハビリ専門職（理学療法士、作業療の体操、リハビリ専門職（理学療法士、作業療
法士等）の訪問など法士等）の訪問など
開催回数・時間開催回数・時間：週１回、１時間程度：週１回、１時間程度

●通いの場●通いの場
活動内容活動内容：例）介護予防体操、グラウンドゴルフ、：例）介護予防体操、グラウンドゴルフ、
手工芸、おしゃべり・おやつタイム、レクリエー手工芸、おしゃべり・おやつタイム、レクリエー
ション、ゲーム、介護予防に関する講座（体操・ション、ゲーム、介護予防に関する講座（体操・
栄養・歯科等）など栄養・歯科等）など
開催回数・時間開催回数・時間：月１、２回、概ね２時間以上：月１、２回、概ね２時間以上

※参加には申請が必要です。※参加には申請が必要です。
参加費参加費：無料：無料
参加申請参加申請：宮古島市社会福祉協議会で申請：宮古島市社会福祉協議会で申請
参加資格参加資格：・宮古島市に住民登録のある方：・宮古島市に住民登録のある方
　　　　　・65 歳以上の方　　　　　・65 歳以上の方
　　　　　・介護保険料に滞納のない方　　　　　・介護保険料に滞納のない方

※「厚生労働省 令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業※「厚生労働省 令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業」」
    「食べて元気にフレイル予防」より引用。    「食べて元気にフレイル予防」より引用。
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健康健康　　　　　　　　　　要介護　　　　　　　　　　要介護
プレプレ
フレイル     フレイルフレイル     フレイル

フフ身体活動  　社会参加身体活動  　社会参加

栄養栄養

●食事の改善●食事の改善
食事は活動の源です。バラン食事は活動の源です。バラン
スのとれた食事を３食しっかスのとれた食事を３食しっか
りとりましょう。また、お口りとりましょう。また、お口
の健康 ( 口腔ケア ) にも気をの健康 ( 口腔ケア ) にも気を
配りましょう。配りましょう。

●趣味・ボランティア●趣味・ボランティア
　・　・就労など就労など

趣味やボランティアなどで趣味やボランティアなどで
外出することはフレイル予外出することはフレイル予
防に有効です。自分にあっ防に有効です。自分にあっ
た活動を見つけましょう。た活動を見つけましょう。
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